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Workshop 2 Salz in der Ernährung
Workshop 3 Umsetzung zu Hause
Workshop 4 Umsetzung ausser Haus
Workshop 5 Nachhaltigkeit
1 1 2
3 3 4
4 4 5
2 2 3
4Organisatorisches
+  Vertraulichkeit
 + Was hier besprochen wird, bleibt unter uns
+  Teilnahme
 + Nehmen Sie möglichst an allen Workshops teil
 +  Falls es Ihnen nicht möglich ist teilzunehmen, 
 bitten wir Sie, sich frühzeitig abzumelden
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Rolle Schulungsleitende
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 aufzeigen
Rolle Teilnehmende
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mit Kollegen und Kolleginnen und 
Familie im  Alltag
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7Ausgewogene Ernährung
8Die Schweizer Lebensmittelpyramide©
Wissen, was essen. sge-ssn.ch
© Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE, Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen BLV / 2o11
Quelle: © Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE, Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen BLV (2011)
9Die ausgewogene Ernährung  
und Herzgesundheit
+  Wichtig für den Blutdruck: Salzaufnahme, aber  
auch das  Verhältnis der Salz- und Kalium aufnahme
+  Kaliumreiche Lebensmittel haben in einer aus-
gewogenen Ernährung einen hohen Stellenwert  
(z.B. Früchte, Gemüse, Volkornprodukte, Hülsen-
früchte, Nüsse)
Wissen, was essen. sge-ssn.ch
© Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE, Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen BLV / 2o11
Quelle: © Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE, Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen BLV (2011)
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Der optimale Teller©
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Quelle: © Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE, Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen BLV (2011)
11
Der optimale Teller© – Übungsbeispiel
 1 
Fleisch mit Reis und Gemüse
1
12
Der optimale Teller© in der Praxis
 2 
Butterbrot mit Konfitüre
 3 
Tasse Kaffee
 4 
Birchermüsli
2
4
3
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7
 5 
Spaghetti mit Tomatensauce
 6 
Fleisch mit Reis
 7 
Tomatensuppe
Der optimale Teller© in der Praxis
14
Fragen
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Herzlichen Dank für 
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+  Input zum Thema Salz in der Ernährung
 + Salz und Gesundheit
 + Salzquellen in der Ernährung
+  Salzgehalt eigener Lebensmittel
+  Massnahmen zur Salzreduktion
+  Kurzevaluation Workshop
Inhalt
18
Was ist Salz?
Konservierungsmittel
Trägerstoff  
für Jod oder Fluor
Würzmittel
Kochsalz = NaCl  
= Natriumchlorid
Mineralstoff
19
Salz als Risikofaktor  
für Herzkreislauferkrankungen
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Was bedeuten die Werte?
Quelle: Leitlinien der Europäischen Gesellschaft für Bluthochdruck (ESH) und der Europäischen Gesellschaft für Kardiologie (ESC) (2013)
In mm HG Systolischer 
oberer Wert
Diastolischer 
unterer Wert
Optimal kleiner als 120 und kleiner als 80
Normal 120 bis 129 und/oder 80-84
Hoch normal 130 bis 139 und/oder 85-89
Bluthochdruck 140 und höher und/oder 90 und höher
21
Bluthochdruck in der Schweiz
Quelle: BFS – Schweizerische Gesunheitsbefragung (SGB) © BFS, Neuchâtel 2015
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Alter
10 10020 2030 3040 4050 5060 60
25–34
35–44
45–54
55–64
65–74
75+
 
Personen die angegeben 
haben, an einem erhöhten 
Blutdruck zu leiden oder in 
den sieben Tagen vor dem 
Interview blutdrucksenkende 
Medikamente eingenommen 
zu haben
  Frauen 1992 
  Frauen 2012 
  Männer 1992 
  Männer 2012
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Hauptkomplikationen 
von Hypertension
Schlaganfall
Nierenversagen
Herzinfakt
Sehprobleme
Schäden in 
den Blutgefässen
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Hoher 
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konsum
Alkohol
Bewe- 
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gewicht
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Effekte einer reduzierten Natrium-
aufnahme auf den  systolischen 
 Blutdruck
n engl j med 371;7 nejm.org August 14, 2014 627
Sodium and Death from Cardiovascular Causes
per day (Fig. S1 in the Supplementary Appen-
dix).16 Overall, 181 of 187 countries — 99.2% of 
the adult population in the world — had esti-
mated mean levels of sodium intake exceeding 
the World Health Organization recommendation 
of 2.0 g per day, and 119 countries — 88.3% of 
the adult population in the world — exceeded this 
recommended level by more than 1.0 g per day.
Effects of Reduced Sodium Intake on Blood 
Pressure
In our primary analysis of reduced sodium intake 
and blood pressure, we found strong evidence of 
a linear dose–response relationship (P < 0.001 for 
linearity and P = 0.58 for nonlinearity) (Fig. 1A). 
When the data were evaluated with the use of 
inverse-variance weighted meta-regression, each 
reduction of 2.30 g of sodium per day was associ-
ated with a reduction of 3.82 mm Hg (95% con-
fidence interval [CI], 3.08 to 4.55) in blood pres-
sure (Fig. 1B).
The effects of dietary sodium on blood pres-
sure were modified according to population char-
acteristics, with larger reductions in blood pres-
sure among older persons than among younger 
persons (Fig. S2 in the Supplementary Appendix), 
among blacks than among whites, and among 
hypertensive persons than among normotensive 
persons. For a white, normotensive population at 
50 years of age, each reduction of 2.30 g per day 
in sodium intake lowered systolic blood pressure 
by 3.74 mm Hg (95% CI, 2.29 to 5.18). We did 
not find evidence of substantial blunting of the 
blood-pressure–lowering effects of sodium restric-
tion by antihypertensive drugs, although the data 
available to address this question were limited. 
Further details are provided in Section S1 in the 
Supplementary Appendix.
Effects of Blood Pressure on Cardiovascular 
Mortality
The pooled analyses of blood pressure and car-
diovascular mortality showed a log-linear (pro-
portional) dose–response relationship, with no 
evidence of a threshold as low as a systolic blood 
pressure of at least 115 mm Hg (see Section S2 
and Fig. S3 in the Supplementary Appendix).19 The 
relative magnitude of the effect on blood pressure 
decreased with age, in a manner similar to that 
seen with other cardiovascular risk factors.19
Figure 1. Effects of Reduced Sodium Intake on Systolic Blood Pressure.
Data are from 103 trials and include 107 comparison interventions  
(6970 persons). Reductions in sodium intake ranged from 0.53 to 6.56 g 
(23 to 285 mmol) per day (mean±SD, 2.28±1.27), the duration of the inter-
vention ranged from 7 to 1100 days (mean±SD, 65±160 ), and the age of 
the participants ranged from 13 to 73 years (mean±SD, 47.4±14.4). As 
shown in Panel A, the effect of reduced sodium intake on systolic blood 
pressure was linear (P < 0.001 for linearity), and there was little evidence of 
nonlinearity (P = 0.58 for nonlinearity). The solid line represents the central 
estimate, and the dotted lines the 95% confidence intervals [CIs]. The 
model is based on inverse-variance–weighted, restricted-cubic-spline re-
gression adjusted for age, race, and the presence or absence of hyperten-
sion. As shown in Panel B, this relationship was further examined with the 
use of inverse-variance–weighted linear meta-regression. Each circle repre-
sents one randomized comparison of the intervention with the control 
group in each trial, and the size of the circle corresponds to its inverse-
variance weight. The fitted line represents the effect of reduced sodium  
intake across all trials (i.e., the effect according to the meta-analysis).  
Each reduction in sodium intake of 2.30 g (100 mmol) per day was associ-
ated with a reduction of 3.82 mm Hg (95% CI, 3.08 to 4.55) in systolic 
blood pressure.
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Quelle: Mozaffarian D et al. NEJM 2014 
Salzsensitivität
Nicht alle Personen reagieren gleich empfindlich auf 
Salz, aber die Empfindlichkeit nimmt mit dem Alter zu.
25
Salzquellen in der Ernährung
26
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Durchschnitt SchweizZiel
10 11 12 13 14 g NaCl/Tag
Was soll erreicht werden?
Quelle: Beer-Borst S et al. EJCN 2009 
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Wie viel Salz ist drin?
Quelle: Daten aus Schweizer Nährwertdatenbank Version 5.2 respektive Lebensmittelpackungen
100 g frische Erbsen und 
Karotten?
100 g Dosen Erbsen und 
Karotten?
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Wie viel Salz ist drin?
Quelle: Daten aus Schweizer Nährwertdatenbank Version 5.2 respektive Lebensmittelpackungen
100 g < 0,1 g Kochsalz 100 g < 0,7 g Kochsalz
100 g frische Erbsen und 
Karotten?
100 g Dosen Erbsen und 
Karotten?
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Wie viel Salz ist drin?
Quelle: Daten aus Schweizer Nährwertdatenbank Version 5.2 respektive Lebensmittelpackungen
100 g Brot? 100 g Birchermüsli?
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Wie viel Salz ist drin?
Quelle: Daten aus Schweizer Nährwertdatenbank Version 5.2 respektive Lebensmittelpackungen
100 g < 1,4 g Kochsalz 100 g < 0,25 g Kochsalz
100 g Brot? 100 g Birchermüsli?
31
Wie viel Salz ist drin?
Quelle: Daten aus Schweizer Nährwertdatenbank Version 5.2 respektive Lebensmittelpackungen
100 g frisches Fleisch? 100 g Cervelat?
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Wie viel Salz ist drin?
Quelle: Daten aus Schweizer Nährwertdatenbank Version 5.2 respektive Lebensmittelpackungen
100 g < 0,1 g Kochsalz 100 g < 2,1 g Kochsalz
100 g frisches Fleisch? 100 g Cervelat?
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Wie viel Salz ist drin?
Quelle: Daten aus Schweizer Nährwertdatenbank Version 5.2 respektive Lebensmittelpackungen
100 g Schmelz käse? 100 g Emmentaler?
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Wie viel Salz ist drin?
Quelle: Daten aus Schweizer Nährwertdatenbank Version 5.2 respektive Lebensmittelpackungen
100 g < 3 g Kochsalz 100 g < 0,4 g Kochsalz
100 g Schmelz käse? 100 g Emmentaler?
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Lebensmittelgruppen und ihr Beitrag 
zum täglichen Salzverzehr in Prozent
Quelle: Beer-Borst S et al. EJCN 2009 
100 20 30 40100
Würzen + Zusalzen
Brot
Käse
Fleisch
Suppen
Fertiggerichte
Fisch + Meeresfrüchte
Dressing + Sauce
Gipfeli + Pastisserie
Andere
20 30 40  Frauen 
  Männer
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Speisesalz 
ohne Jod 
und Fluor
Speisesalz 
mit Jod
Speisesalz 
mit Jod  
und Fluor
Meersalz 
mit Jod
Kräutersalz
Farbe weiss weiss weiss weiss weiss bis grünlich
Geruch neutral neutral neutral neutral bis erdig unterschiedlich
Geschmack 1 – 6 % wässerige Lösung schmeckt rein salzig unterschiedlich
Natriumchlorid min. 99,8 % min. 99,8 % min. 99,8 % ca. 99,5 % 7 – 85 %
Jod – 20 mg/kg 20 mg/kg 20 mg/kg –
Fluorid – – 250 mg/kg – –
Natürliche Zutaten – – – – Kräuter. Gewürze Gemüse
Kochsalz
Quelle: Beer-Borst S Nutritio 2003
Kochsalz Meersalz Kräutersalz
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Salzgehalt eigener Lebensmittel
38
Massnahmen zur Salzreduktion
 Gesund + Gut: Na Klar! Ernährungsschulung
Mein Massnahmenplan für eine 
ausgewogene, im Salz angepasste 
Ernährung
Name: Max Mustermann
Dieser Massnahmenplan soll Ihnen die konkrete Planung von Veränderungen 
ermöglichen, da bekannt ist, dass schriftlich geplante Massnahmen leichter 
und länger umgesetzt werden. 
Plan 1 Plan 2
Was?
Wie?
Wann?
Wo?
Wer? Mit wem?
Mögliche Hindernisse  
(falls vorhanden)
Gegenstrategie(n)
39
Fragen
40
Herzlichen Dank für 
Ihre Aufmerksamkeit
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Umsetzung zu Hause 3
42
+  Umsetzung der geplanten Massnahmen
+  Mahlzeiten analysieren + optimieren
+  Rezepte anpassen
+  Massnahmenplanung für zu Hause
+ Kurzevaluation
Inhalt
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+  Welche Massnahmen haben Sie seit dem letzten 
Workshop umgesetzt?
+  Was möchten Sie noch umsetzen und erreichen?
+  Was hat gut funktioniert?
+  Gab es Schwierigkeiten?
+  Wie hat Ihr Umfeld und die Familie auf die 
 Veränderung reagiert?
Umsetzung geplante Massnahmen
44
+  Entspricht die Verteilung dem optimalen Teller©?
+  Was sind die Hauptsalzquellen?
+  Was sind gute Kaliumquellen?
Mahlzeiten analysieren
45
+  Wie kann der Teller optimiert werden?
+ Wie kann die Salzmenge reduziert werden?
+ Wie kann die Kaliummenge erhöht werden?
Mahlzeiten optimieren
 46
Rezept Zürcher Geschnetzeltes
Geschnetzeltes
+  600 g Kalbfleisch
+  200 g Champignons
+  1 Zwiebel
+  0,5 TL Salz
+  1 dl Weisswein
+  2 dl Rahm
+  1 dl Bouillon
+  etwas Mehl und Maizena
+  etwas Bratbutter
+  Salz + Pfeffer nach Bedarf
Röschti
+  1 kg Gschwelti
+  etwas Bratbutter
+  1 TL Salz
47
Rezept Zürcher Geschnetzeltes
> 2,1 g Kochsalz pro Portion
Geschnetzeltes
+  600 g Kalbfleisch
+  200 g Champignons
+  1 Zwiebel
+  0,5 TL Salz   2,5 g Salz
+  1 dl Weisswein
+  2 dl Rahm
+  1 dl Bouillon   1 g Salz
+  etwas Mehl und Maizena
+  etwas Bratbutter
+  Salz + Pfeffer nach Bedarf
Röschti
+  1 kg Gschwelti
+  etwas Bratbutter
+  1 TL Salz  5 g Salz
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Rezept Fondue
Fondue
+  1 Knoblauchzehe
+  400 g Gruyère
+  400 g Freiburger Vacherin
+  3 dl Weisswein
+  1 EL Maizena
+  1 EL Kirsch
+  Muskat nach Bedarf
+  Pfeffer nach Bedarf
Brot
+  600 g Weissbrot
49
Rezept Fondue
5,5 g Kochsalz pro Portion
Fondue
+  1 Knoblauchzehe
+  400 g Gruyère   12 g Salz
+  400 g Freiburger Vacherin
+  3 dl Weisswein
+  1 EL Maizena
+  1 EL Kirsch
+  Muskat nach Bedarf
+  Pfeffer nach Bedarf
Brot
+  600 g Weissbrot   10 g Salz
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Rezept Pizza Margherita
Pizzateig
+  500 g Mehl
+  1,5 TL Salz
+  10 g Hefe
+  3,25 dl Wasser
+  2 EL Olivenöl
Salsa Pizzaiola
+  1 EL Olivenöl
+  1 Knoblauchzehe
+  1 EL Tomatenpüree
+  1 Dose Pelatti
+  2 Oreganozweige
+  2 Prisen Zucker
+  0,5 TL Salz
+  Pfeffer nach Bedarf
+  300 g Mozzarella
+  2 EL Basilikum
 51
Rezept Pizza Margherita
3,7 g Kochsalz pro Portion 
(+ 80 g Salami = 6,7 g)
Pizzateig
+  500 g Mehl
+  1,5 TL Salz   7,5 g Salz
+  10 g Hefe
+  3,25 dl Wasser
+  2 EL Olivenöl
Salsa Pizzaiola
+  1 EL Olivenöl
+  1 Knoblauchzehe
+  1 EL Tomatenpüree   0,3 g Salz
+  1 Dose Pelatti
+  2 Oreganozweige
+  2 Prisen Zucker
+  0,5 TL Salz   2,5 g Salz
+  Pfeffer nach Bedarf
+  300 g Mozzarella   3 g Salz
+  2 EL Basilikum
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Rezept Spaghetti Bolognese
Bolognesesauce
+  2 EL Olivenöl
+  1 Zwiebel
+  2 Knoblauchzehen
+  50 g Rüebli
+  50 g Sellerie
+  200 g Rindfleisch
+  3 EL Tomatenpüree
+  1 dl Rotwein
+  600 g Tomaten
+  1 Rosmarinzweig
+  1 TL Zucker
+  1 TL Italienische Kräuter
+  1.5 TL Salz
+  Pfeffer nach Bedarf
Teigwaren
+  Spaghetti
53
Rezept Spaghetti Bolognese
2,1 g Kochsalz pro Portion 
(+ 160 g Spaghetti gekocht) 
3,6 g Kochsalz pro Portion 
Bolognesesauce
+  2 EL Olivenöl
+  1 Zwiebel
+  2 Knoblauchzehen
+  50 g Rüebli
+  50 g Sellerie
+  200 g Rindfleisch
+  3 EL Tomatenpüree    1 g Salz
+  1 dl Rotwein
+  600 g Tomaten
+  1 Rosmarinzweig
+  1 TL Zucker
+  1 TL Italienische Kräuter
+  1.5 TL Salz   7,5 g Salz
+  Pfeffer nach Bedarf
Teigwaren
+  Spaghetti
54
Mögliche Massnahmen  
zur Umsetzung zu Hause
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Mögliche Massnahmen  
zur Umsetzung zu Hause
+  Wenig Fertigprodukte verwenden
+  Salatsauce selber herstellen
+  Mut zum Eigengeschmack – Saisonalität beachten
+  Alternative Würzmittel verwenden
+  Speisen erst am Schluss salzen
+  Schrittweise Reduktion der Salzmenge
+  Salz abmessen   Experimentieren
+  Komplexe Rezepte   Salzquellen identifizieren 
und reduzieren
+  Immer genügend Früchte und Gemüse zu Hause 
 haben (z.B. tiefgekühlt)
+  Mahlzeiten planen
+  …
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Umsetzung von Massnahmen
 Gesund + Gut: Na Klar! Ernährungsschulung
Mein Massnahmenplan für eine 
ausgewogene, im Salz angepasste 
Ernährung
Name: Max Mustermann
Dieser Massnahmenplan soll Ihnen die konkrete Planung von Veränderungen 
ermöglichen, da bekannt ist, dass schriftlich geplante Massnahmen leichter 
und länger umgesetzt werden. 
Plan 1 Plan 2
Was?
Wie?
Wann?
Wo?
Wer? Mit wem?
Mögliche Hindernisse  
(falls vorhanden)
Gegenstrategie(n)
57
Fragen
58
Herzlichen Dank für 
Ihre Aufmerksamkeit
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Umsetzung ausser Haus 4
60
+  Einstieg
+  Umsetzung der geplanten Massnahmen
+  Austausch über Erfahrung in der  
Ausser- Haus-Verpflegung
+  Umsetzungsprozess im Personalrestaurant
+  Eigene Handlungsmöglichkeiten der Salzaufnahme 
in der ausser Haus Verpflegung
Inhalt
 Variante 1
61
+  Einstieg
+  Umsetzung der geplanten Massnahmen
+  Austausch über Erfahrung in der  
Ausser- Haus-Verpflegung
+  Eigene Handlungsmöglichkeiten der Salzaufnahme 
in der ausser Haus Verpflegung
Inhalt
 Variante 2–4
62
+  Welche Massnahmen haben Sie seit dem letzten 
Workshop umgesetzt?
+  Was möchten Sie noch umsetzen und erreichen?
+  Was hat gut funktioniert?
+  Gab es Schwierigkeiten?
+  Wie hat Ihr Umfeld und die Familie auf die 
 Veränderung reagiert?
Umsetzung geplante Massnahmen
63
Grundlage
+  Hauptsalzquellen kennen
Vorgehen
+  Verteilung von salzarmen und salzreichen 
 Komponenten anpassen
+  Weniger salzreiche Zusatzkomponenten
Beeinflussung Salzaufnahme  
im Restaurant
64
Hauptquellen von Salz  
beim Auswärtsessen
Quelle: Beer-Borst S + Sadeghi L, Salz in der Gemeinschaftsgastronomie - Schlussbericht abrufbar unter https://www.blv.admin.ch
2,01,51,00,50 g NaCl/100 g
Brote 1,88
Salatsaucen 1,80
Fleischsaucen 1,77
Fleisch + Fisch 1,59
Käse 1,58
Pastasaucen 1,25
Suppen 1,07
Salate 1,05
Stärkebeilage 0,66
Gemüse 0,54
65
Auswirkung unterschiedliche 
 Tellergestaltung
ca. 4,4 g Kochsalzca. 3,7 g Kochsalz
   Gemüse + Früchte
   Eiweissreiche Lebensmittel
   Stärkereiche Lebensmittel
 Ziel 
Maximal 2.5 g Salz  
pro  Hauptmahlzeit
ca. 4,1 g Kochsalz
Quelle: Beer-Borst S + Sadeghi L, Salz in der Gemeinschaftsgastronomie - Schlussbericht abrufbar unter https://www.blv.admin.ch
66
Zusatz Salz
Stück Brot 4,8 g
Suppe 6,0 g
Stück Brot + Suppe 6,7 g
Salat mit Salatsauce 5,0 g
Salat mit Essig und Öl 4,3 g
Fleischsauce 5,0 g
Auswirkung verschiedene
Zusatzkomponenten
   Gemüse + Früchte
   Eiweissreiche Lebensmittel
   Stärkereiche Lebensmittel
ca. 4,1 g Kochsalz
Quelle: Beer-Borst S + Sadeghi L, Salz in der Gemeinschaftsgastronomie - Schlussbericht abrufbar unter https://www.blv.admin.ch
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Kritische Punkte Salzaufnahme  
auf Konsumentenseite
68
Einflussmöglichkeiten Salzauf nahme 
in der ausser Haus Verpflegung
+  Wahl des Restaurants  
(Anteil an vorgefertigten Produkten)
+  Einflussnahme auf Portionengrössen soweit möglich
+  Gemüseanteil steigern
+  Salate mit Essig und Öl anstelle von bereits 
 zubereiteten Salatsaucen und Salaten
+  Salat statt Suppe als Vorspeise
+  Kein zusätzliches Brot
+  Wenig Fleischsauce
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Fragen
70
Herzlichen Dank für 
Ihre Aufmerksamkeit

Finanzierung: Schweizerischer Nationalfonds NFP69-145149 und Schweizerische Herzstiftung
Nachhaltigkeit 5
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+  Umsetzung der geplanten Massnahmen
+  Evaluation des Schulungsprogramms
+  Wissensquiz
+  Erreichen einer langfristigen Ernährungsumstellung
+  Abschluss mit Apéro-Quiz
Inhalt
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+  Welche Massnahmen haben Sie seit dem letzten 
Workshop umgesetzt?
+  Was möchten Sie noch umsetzen und erreichen?
+  Was hat gut funktioniert?
+  Gab es Schwierigkeiten?
+  Wie hat Ihr Umfeld und die Familie auf die 
 Veränderung reagiert?
Umsetzung geplante Massnahmen
74
Quiz
75
Wie können Sie den Salzgehalt Ihres 
 Essens im Restaurant reduzieren?
A 
Indem Sie vor dem Essen etwas 
Brot essen
C 
Indem Sie Ihren Salat mit Essig  
und Öl anmachen
B 
Indem Sie eine Suppe als 
 Vorspeise bestellen
D 
Indem Sie eine extra Portion Sauce 
bestellen
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Wie können Sie den Salzgehalt Ihres 
 Essens im Restaurant reduzieren?
A 
Indem Sie vor dem Essen etwas 
Brot essen
C 
Indem Sie Ihren Salat mit Essig  
und Öl anmachen
B 
Indem Sie eine Suppe als 
 Vorspeise bestellen
D 
Indem Sie eine extra Portion Sauce 
bestellen
77
Welche Information finden Sie nicht 
auf einer Lebensmittelverpackung?
A 
Kaliummenge
C 
Kalorien
B 
Salzmenge
D 
Zutatenverzeichnis
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Welche Information finden Sie nicht  
auf einer Lebensmittelverpackung?
A 
Kaliummenge
C 
Kalorien
B 
Salzmenge
D 
Zutatenverzeichnis
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Wie können Sie den Kaliumgehalt 
 einer Mahlzeit erhöhen?
A 
Mit einem höheren Gemüseanteil
C 
Mit einem höheren Teigwarenanteil
B 
Mit einem kleineren Fleischanteil
D 
Mit mehr Wasser trinken
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Wie können Sie den Kaliumgehalt 
 einer Mahlzeit erhöhen?
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Mit einem höheren Gemüseanteil
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B 
Mit einem kleineren Fleischanteil
D 
Mit mehr Wasser trinken
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Welche der folgenden Käsesorten 
enthält am wenigsten Salz?
A 
Feta
C 
Emmentaler
B 
Hüttenkäse
D 
Gruyère
Quelle: Schweizer Nährwertdatenbank
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Welche der folgenden Käsesorten 
enthält am wenigsten Salz?
A 
Feta
C 
Emmentaler
B 
Hüttenkäse
D 
Gruyère
Quelle: Schweizer Nährwertdatenbank
83
D 
Wie sollte der optimale Teller© 
zusammengesetzt sein?
A
C 
B 
Quelle: Schweizer Gesellschaft für Ernährung (SGE)
   Gemüse + Früchte
   Eiweissreiche Lebensmittel
   Stärkereiche Lebensmittel
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Wie sollte der optimale Teller© 
zusammengesetzt sein?
A 
C 
B 
D 
Quelle: Schweizer Gesellschaft für Ernährung (SGE)
   Gemüse + Früchte
   Eiweissreiche Lebensmittel
   Stärkereiche Lebensmittel
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Wo auf der Schweizer Lebensmittel- 
Pyramide© befindet sich der Kaffee?
A 
C 
B 
D 
Quelle: Schweizer Lebensmittelpyramide©
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Wo auf der Schweizer Lebensmittel- 
Pyramide© befindet sich der Kaffee?
A 
C 
B 
D 
Quelle: Schweizer Lebensmittelpyramide©
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Wie viele Gemüse und Früchte 
sollten pro Tag gegessen werden?
A 
2 Portionen Gemüse
3 Portion Früchte
C 
4 Portionen Früchte
1 Portion Gemüse
B 
3 Portionen Gemüse
2 Portion Früchte
D 
1 Portion Früchte
4 Portionen Gemüse
Quelle: Schweizer Lebensmittelpyramide©
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Wie viele Gemüse und Früchte 
sollten pro Tag gegessen werden?
A 
2 Portionen Gemüse
3 Portion Früchte
C 
4 Portionen Früchte
1 Portion Gemüse
B 
3 Portionen Gemüse
2 Portion Früchte
D 
1 Portion Früchte
4 Portionen Gemüse
Quelle: Schweizer Lebensmittelpyramide©
89
Was erhöht beim Kochen den 
 Salz gehalt einer Mahlzeit besonders?
A 
Das Abschmecken mit Kräutern 
und Gewürzen
C 
Die Kombination verschiedener 
salzhaltiger Würzmittel in einer 
Speise
B 
Das Abschmecken mit Bouillon
D 
Das Kochen von Teigwaren in 
 wenig Wasser
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Was erhöht beim Kochen den 
 Salz gehalt einer Mahlzeit besonders?
A 
Das Abschmecken mit Kräutern 
und Gewürzen
C 
Die Kombination verschiedener 
salzhaltiger Würzmittel in einer 
Speise
B 
Das Abschmecken mit Bouillon
D 
Das Kochen von Teigwaren in 
 wenig Wasser
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Weshalb sollte der Salzgehalt in  
der Ernährung reduziert werden?
A 
Um Bluthochdruck zu vermeiden
C 
Diabetes mellitus Typ 2 zu 
 vermeiden
B 
Um Übergewicht zu vermeiden
D 
Um Untergewicht zu vermeiden
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Weshalb sollte der Salzgehalt in  
der Ernährung reduziert werden?
A 
Um Bluthochdruck zu vermeiden
C 
Diabetes mellitus Typ 2 zu 
 vermeiden
B 
Um Übergewicht zu vermeiden
D 
Um Untergewicht zu vermeiden
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Welche der folgenden Lebens mittel 
sind in einer durchschnittlichen 
Schweizer Ernährung besonders 
grosse Salzlieferanten?
A 
Brot
C 
Sauce
B 
Suppe
D 
Gemüse
94
A 
Brot
C 
Sauce
B 
Suppe
D 
Gemüse
Welche der folgenden Lebens mittel 
sind in einer durchschnittlichen 
Schweizer Ernährung besonders 
grosse Salzlieferanten?
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Wieviel Salz enthält Bouillon im 
 Vergleich zu Salz?
A 
Mehr Salz
C 
Weniger Salz
B 
Gleich viel Salz
D 
Kein Salz
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Wieviel Salz enthält Bouillon im 
 Vergleich zu Salz?
A 
Mehr Salz
C 
Weniger Salz
B 
Gleich viel Salz
D 
Kein Salz
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Wo finden Sie vertrauenswürdige
Informationen zu Ernährungsthemen?
A 
Im Blick am Abend
C 
Auf Facebook
B 
Auf der Website der Schweizer 
Gesellschaft für Ernährung (SGE)
D 
Im Magazin Mens Health
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Wo finden Sie vertrauenswürdige
Informationen zu Ernährungsthemen?
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Erreichen einer langfristigen
Ernährungsumstellung
100
Langfristige Verhaltensänderung
Eine langfristige Ernährungsumstellung zu  
erreichen bedeutet
+  Konsequentes Ausüben der neuen Verhaltensweise 
bis daraus eine neue Gewohnheit entsteht
+  Neue Verhaltensweise auch in schwierigen  
Situationen umzusetzen
101
Schwierige Situationen  
und Verhaltensänderung
Quelle: adaptiert nach Marlatt GA Addiction 1985
Bewältigungs-
reaktion
Keine 
Bewältigungs- 
reaktion
Risikosituation
Gesteigerte Kompetenz- 
erwartung und Selbst-
wirksamkeitserwartung
Erhöhte Wahrscheinlich-
keit eine Gewohnheit 
langfristig umzusetzen
Verminderte Kompetenz- 
erwartung und positive 
Ergebniserwartung
Verminderte Wahrschein-
lichkeit eine Gewohnheit 
langfristig umzusetzen
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Beispiel schwierige Situationen  
und Verhaltensänderung
Quelle: adaptiert nach Marlatt GA Addiction 1985
Kleine Pizza 
Funghi und Salat 
mit Essig-Öl
Grosse Pizza 
Salami ohne  
Salat wie üblich
Essen in Pizzeria
«Ich kann meine Salz-  
und Kaliumaufnahme 
beeinflussen.»
Salzbewusste Speisen-
wahl auch bei künftigen 
Restaurantbesuchen.
«Die Salzreduktion ist 
doof und schwierig 
umzusetzen.»
Künftig gar nicht versu-
chen die Salzaufnahme  
im Restaurant zu 
 beeinflussen.
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Fragen
104
Herzlichen Dank für 
Ihre Aufmerksamkeit

